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材料：炊飯米 2 合 （ダイエット米：あきたこまち＝ 2：1）、カレー粉適量、コンソメ適量、水 400 ml、イ









材料：炊飯米 2 合(ダイエット米：あきたこまち＝1:1〜1:2)、ズッキーニ 中 1 本、パプリカ（黄色）１個、


























炊飯米 300 g（ダイエット米：あきたこまち＝2：1）、エビ、ネギ、玉ねぎ適量、卵 2 個、カニカマ 2 本、
中華調味料（シャンタン）適量 
・あん 




























米粉 170 g（ダイエット米米粉 95 g + あきたこまち米粉 75 g）、
片栗粉 50 g、ベーキングパウダー5 g、塩小さじ 1、砂糖小さ















材料：ダイエット米米粉 20 g、薄力粉 80 g、片栗粉 50 g、鶏がらスープ








材料：牛乳 100 mL、バター 10 g、ダイエット米米粉 5 g、小麦粉 5 g、
コショウ 少々、スープストック(水 50 mL、固形スープ 1/8 個) 、ダイエ
ット米の炊飯米 300 g、玉ねぎ １/4、シメジ 1/4、エビ  3 匹、鶏むね
肉 30 g、バター 10 g 
 
調理方法：鍋にバターを溶かし、小麦粉と米粉を弱火で炒めた。火を止め、
牛乳とスープストックを少しずつ加え、塩コショウで味を調えた。そこに
具材を入れて火を通し、炊飯したダイエット米にバターを溶かして混ぜ、
器に盛り、ホワイトソースもその上に盛った。チーズをのせて焼け目がつ
くまで焼いた。 
 
感想：味はあっさりしていて、通常のドリアと比べて全く違和感が無かった。ダイエット米をバターライス
にしたのがおいしかった。 
 
③まとめ、今後の展望 
米をそのまま使用する際は、具を大きめに刻んで使用する、ドリアやあんかけチャーハンのように水分の
多いもので米を包む等の方法にすると、ダイエット米のパサつきや、独特の食感が緩和されおいしく食べら
れた。 
 ダイエット米を米粉にして使用する際は、片栗粉でデンプンを追加したり、ヨーグルトや山芋を混合した
りすることによってダイエット米米粉特有のパサつきを減らすことができた。 
 ダイエット米は、通常の米より水分を多く吸収するように思えた。そのため、ヨーグルトなどの水分の多
い食品や、クッキーなどを作るときはバターなどを通常より多めに入れるとパサつきが気にならなくなるこ
とわかった。 
 ダイエット米の機能性を確保するためには、RS 値が下がらない工夫とダイエット米の混合割合を増やす必
要がある。米粉は炊飯米より RS 値が下がってしまうが、米そのものを使う時よりもダイエット米米粉の含有
量を増やしてもあまり味や触感に変わりがないうえ、ヨーグルトや山芋を混合することで老化を緩和できた。
結果として、たくさんの量が取れるので効果的な摂取方法だと思った。炊飯米の場合、たくさんの量を摂取
するには具を大きめに刻んで混合するなどの工夫や、米を炊く際に少し水を多めにし、ダイエット米の比重
を増やすなどが考えられる。そのほか、米と米粉を両方同時に使えるドリアなどの料理はたくさんのダイエ
ット米が取れると考えた。 
 高アミロース米等の米ゲルは、様々な食品に添加すると米粉の添加より食味が向上することが知られてい
る。今回、ダイエット米の米ゲルを市販のミキサーで作ったら、うまくできなかった。高速攪拌できるミキ
サーでもう一度作ってみたら、よりダイエット米で作る料理の幅が広がるのではないかと考えた。今後、検
討してみたい。 
